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Le SPORT, c’est bon pour… 
le CERVEAU !
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Liens entre le mouvement et le cerveau : 
Gilles de Binche et le lancer des oranges





Liens entre le mouvement et le cerveau : 
La coordination sensori-motrice
https://backyardbrains.com/




Intelligence « sensori-motrice » des machines 4





Intelligence « sensori-motrice » de l’homme 5
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Intelligence « sensori-motrice » de l’homme
Terry Crew, Footballeur Américain & Acteur
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Liens entre le mouvement et le cerveau : 
La coordination sensori-motrice
 Hautement sophistiqué 
 En perpétuelle évolution 
(intelligence)
 Adaptation en fonction du 



















Liens entre le mouvement et le cerveau : 
La vascularisation du cerveau
Sport / activité physique  
 débit sanguin  
 apport O2 / « nutriments » et 
hormones au niveau du cerveau
http://www.bodyscience.fr/?Les-besoins-en-oxygene-du-cerveau
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Le sport pour… bien
grandir !!!
L’INTÉRÊT DU MOUVEMENT DANS LE DÉVELOPPEMENT DE 
L’ENFANT
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Le mouvement développe le cerveau
Mouvements réflexes
 Neurogenèse
 Connection synaptique (réseau)
 Coordination sensori-motrice
(Khazipov et al,  2004)
ts volontaires
Mouvement
Récepteur cutanés Fuseaux neuromusculaires
Capteurs sensitifs
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dans le cerveau 
Utilisation des PM
en fonction d’un 
but précis = 
différents sports
Le sport pour… être
intelligent !!!
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Les effets du sport sur le cerveau
Neurogenese Plasticité cérébrale Capillarisation cérébrale





Sport et activité physique
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Les effets du sport sur le cerveau
Sport et activité physique
Les zones touchées sont celles mobilisées Le sport contribue à  la réserve cognitive
(Gulyás et al, online)
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Effet de l’exercice sur le cerveau
Endurance Force Coordination Coordination
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Effet de l’exercice sur le cerveau
(Cassilhas et al, 2012)
Entrainement aérobie : AERO Entrainement musculaire : RES
Epreuve du labyrinthe d’eau de Morris
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Effet de l’exercice sur le cerveau
Apprentissage et mémoire spatiale
(Cassilhas et al, 2012)
Muscu : IGF-1 (sang)
Endurance : BDNF (hippocampe)
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Le sport pour… être
heureux !!!
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Le sport pour être heureux
Les hormones du bonheur sont libérées lors de l’exercice physique
?
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course à pied de 
longue durée
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Le sport pour être heureux
SPORT  vulnérabilité aux addictions => effet protecteur
L’arrêt du sport peut conduire à 
des addictions
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Le sport pour… rester
attentif !!!
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 Etude de l’Université de Sherbrooke (Berringan et al, 2014)
Classe +
20 minutes  AP/jour
Classe normale




20 minutes  AP/jour
Classe normale 20 minutes AP/jour
 +7% activité physique
  Attention pour tous !
Sans AP
 Certain enfants montrent 
 attention au cours de la 
journée
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Sport et attention : brain-break 24




 Effets des Brain Breaks  
 Enfants les plus distraits :
 erreurs  (E) 
  concentration (CP)
(Ma et al, 2014)
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Le sport pour… bien dormir !!!
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Bienfaits du sport sur sommeil
 Température puis  Température
 Libération endorphines
 Sommeil de meilleure qualité
 Meilleure régulation rythme 
veille/sommeil
(Flo, 2013)
Altération du sommeil dans certains cas:
 Activité trop tardive
 Activité très intense
 Traumatismes liés au sport
 Stress, excitation, déception, … 
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Le sport pour… bien vieillir !!!
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Evolution du cerveau avec l’âge
(Dekaban, 1978) (Gulyás et al, online)
Taille du cerveau Réserve cognitive
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Effets du 
sport
L’exercice physique et vieillissement
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maladies liées à 
la vieillesse
Les dangers du sport
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Dangers du sport pour le cerveau
 Eviter les coups sur la tête !
Exemple de la NFL (football américain)
 Espérance de vie : 66 ans
 Encéphalopathie traumatique (87%)
 Démence (72%)
 Tendance suicidaire (33%)
 Alzheimer (20%) X4
(Mez et al, 2017)
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C’est bon pour 
votre santé…
34
Pr Boris Jidovtseff - Sport et cerveau - 2019
 c’est bon pour grandir
 ça rend plus intelligent
 ça rend heureux
 ça permet d’être plus attentif
 ça permet de mieux dormir
 ça permet de bien vieillir Bref…
15/03/2019
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